
Heute schon genug getrunken? Diese Checkliste hilft, täglich  

die empfohlene Mindestmenge (1,5 Liter) zu erreichen: Trinken,  

abhaken und am Ende des Tages abwischen. Wohl bekomms!

Platz für Ihre Flasche/Kanne/Karaffe

Platz für Ihre Tasse/Ihr Glas

MEin TägLiCHEr TrinkpLan
aufstehen:

Frühstück:

Vormittags:

Mittagessen:

nachmittags:

abendessen:
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